









































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































た。 2013年なし いろいろな運動教室に参 2016年記入 (4人分)
加しているので今は楽しいです。 [31 50代女性1震災前から肩こり，摂食障害
いずれも現在までつづく 2011年:震災と家庭
2015年記入 (7人分) の問題のため過覚醒，高血圧 2012年:過覚醒，




































































































































































































































































































































































































































































































































































































問1 性別男性7人 女性 44人
問2 年代 10代1人 20代1人 30代l人 40 
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セルフケア講座の概要
回数 日時 場所 7ーマ 参加人数 内容
112013年12月25日13-15時 カメリアホール 1回完結 身心の疲労の解消法 2 吐気法.右脇腹や右足の肝臓ツポ.後頭部愉気など
212014年2月21日18-20時 カメリアホール 1困完結 身心の疲労の解消法 7 吐気法，右日畠腹や右足の肝臓ツポ.後頭部愉気など
312014年3月17日18-20時 カメリアホール 1回完結 身心の疲労の解消法 19 吐気法，右脇腹や右足の肝臓7ポ，後頭部愉気など
412014年5月10日16-18時 カメリアホール 6回中1回目 身心の疲労の解消法 19 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツボ.後頭部愉気など
512014年5月10日18時半-20時半 カメリアホール 6回中1回目 身，C，の疲労の解消法 16 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツボ.後頭部愉気など
612014年5月1日9時半-ll時半 市役所=陸支所 1回完結 身Jr:，の主主労の解消法 5 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツボ.後頭部愉気など
712014年6月28日16-18時 カメリアホール 6回中2回目 身体の末端[手腕]から身心を整える 19 吐気法，指や手首などのこわばりをとる，脇を緩める
812014年6月28日18時半-20時半 カメリアホール 6問中2回目 身体の末端[手腕]から身心を整える 15 吐気法，指や手首などのこわばりをとる.脇を緩める
912014年6月29日9時半-11時半 綾姫ホーJレ 1回完結 身心の疲労の解消法 15 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツポ，後頭部愉気など
10 2014年8月26日16-18時 カメリアホール 6困中3回目 身体の末端[足脚]から身心を整える 19 吐気法，足指の内臓のツポ.膝痛や股関節痛への対処
11 2014年8月26日18時半-20時半 カメリアホール 6回中3回目 身体の末端[足脚]から身心を整える 18 吐気法，足指の内臓のツポ.膝痛や股関節痛への対処
12 2014年8月27日9時半-11時半 吉浜地区拠点センター 1困完結 身心の疲労の解消法 16 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツボ，後頭部愉気など
13 加14年9月27日16-18時 カメリアホール 6回中4回目 愉気法の基礎 17 吐気法，愉気法
14 2014年9月27日18時半一20時半 カメリアホール 6回中4回目 愉気法の基礎 13 吐気法.愉気法
15 2014年9月28日9時半-11時半 蛸ノ浦穂村厚生施設 1回完結 身心の疲労の解消法 5 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツポ，後頭部愉気など
16 2014年12月6日16-18時 カメリアホール 6回中5回目 二足歩行(人間の原点)をしっかり 13 吐気法.足指の内臓のツポ.足首，膝，股関節の調整
17 2014年12月6日18時半-20時半 カメリアホール 6回中5回目 二足歩行(人関の原点)をしっかり 16 吐気法.足指の内臓のツポ.足首，膝.股関節の調整
18 2014年12月789時半-11時半 大船渡地区公民館 1回完結 身心の疲労の解消法 10 吐気法.右脇腹や右足の肝臓ツボ，後頭部愉気など
19 2015年3月4日16-18時 カメリアホール 6回中6回目 身体と心の関係 17 吐気法.指のこわばりをとる，掌に愉気，頭部の緊張を緩める
20 加15年3月4日18時半-20時半 カメリアホール 6回中6回目 身体と心の関係 4 吐気法，指のこわばりをとる，掌に愉気，頭部の緊張を緩める
21 2015年3月5日9時半-11時半 ふるさとセンター 1回完結 身心の疲労の解消法 17 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツポ，後頭部愉気など
22 2015年7月18日16-18時 カメリアホール 3田中1回目 身心の疲労の解消法 13 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツポ，後頭部倫気など
23 2015年7月18日18-20時 カメリアホール 6回中1回目業 身心の疲労の解消法(ステップアップ) 18 吐気法，愉気法など
24 2015年7月19日9時半-11時半 カメリアホール 3田中1回目 身心の疲労の解消法 16 吐気法.右脇腹や右足の肝臓ツポ，後頭部愉気など
25 2015年8月8日16-18時 カメリアホール 3回中2回目 身体の末端[手腕]から身心を整える 10 吐気法.指や手首などのこわばりをとる，脇を緩める
26 2015年8月8日18-20時 カメリアホール 6回中2回目業 改めて愉気法を 16 吐気法，愉気法
27 2015年8月9日9時半-11時半 カメリアホール 3回中2回目 身体の末端[手腕]から身心を整える 12 吐気法，指や手首などのこわばりをとる，脇を緩める
28 2015年9月12日16-18時 カメリアホール 3回中3回目 身体の末端[足脚]から身心を整える 12 吐気法.足指の内臓のツボ，膝痛や股関節痛への対処
29 2015年9月12日18-却時 カメリアホール 6回中3回目※ 腰痛.膝痛.五十肩などの痛みの解消法 15 吐気法，手首振り，丹田の力.愉気法
30 2015年9月13日9時半ー1時半 カメリアホール 3回中3回目 身体の末端[足脚]から身心を整える 14 吐気法，足指の内臓のツボ，膝痛や股関節痛への対処
31 2015年12月5日16-18時 カメリアホール 3回中1回目 身心の疲労の解消法 7 吐気法.右脇腹や右足の肝脇ツポ，後頭部愉気など
32 2015年12月5日18-20時 カメリアホール 6回中4回目業 生活法と整体 13 吐気法，食べ方の注意，入浴法，汗の処理
33 2015年12月6日9時半-ll時半 一陸公民館 3回中1回目 身心の疲労の解消法 14 吐気法.右脇腹や右足の肝臓ツボ，後頭部愉気など
34 2016年1月30日16-18時 カメリアホーJレ 3回中2回目 身体の末端[手腕]から身心を整える 8 吐気法.指や手首などのこわばりをとる.脇を緩める
35 2016年1月30日18-20時 カメリアホール 6田中5岡目※ 肝臓，腎臓.心臓などを元気に 13 吐気法.右脇腹や右足，身体をねじる.虹門締める
36 2016年1月31日9時半-11時半 ニ陸公民館 3田中2回目 身体の末端[手腕]から身心を整える 12 吐気法.指や手首などのこわばりをとる，脇を緩める
37 2016年2月27日16-18時 カメリアホール 3回中3回目 身体の末端[足脚]から身心を整える 7 吐気法，足指の内臓のツボ，膝痛や股関節痛への対処
38 2016年2月27日18-20時 カメリアホール 6回中6回目※ 脳神経を整える 14 吐気法.指や手首，腕，脇緩める.頭蓋骨を上げる






京市atNoguchi Seitai could Bring to Tsunami Damaged Area in Iwate Pref: 
Viewing from the Perspective of the Four Phases of Care 
Maki HIRAYAMA 
Abstract 
To the survivors who experienced a tremendous destruction and loss due to the Great East 
Japan Earthquake and then had to deal with many challenges such as community and 
industrial revitalization over the long term， accumulation of fatigue woke up. 1 thought that 
the method of Noguchi Seitai which relaxes the body's stiffness， exchanges through hands and 
arouses natural healing power without using medicine and tools eliminates this malaise of 
bogy and mind ，and creates mutual care relationships， 1 held lectures at the community hall in 
Ofunato City， Iwate prefecture， toinstruct Noguchi Seitai named "Self Care course". 1n this 
paper， on 39 lectures in 2 years from December 2013 to March 2016， based on the author's 
record and questionnaire in the course， the contents of the course and the events in the course 
and the participants' change， participants' responses and impressions are shown.Therefore，the 
analysis of to what extent of the participants what extent of the following effects were 
obtained.① effect of receiving care from the author and improve their physical and mental 
conditions ②巴fectof acquiring knowledge and methods of self care ③ effect of interact 
with other participants at the lecture ④ effect of careing for others and creating care 
relationships. 
Keyword: MentaI and physicaI care method of Noguchi -Seitai，Tsunami damaged area in 
1wate，four phases of care 
